


የማር መድኃኒትነት 


እ- ኤ- አ ጃንዋሪ 1985 ወጣጡ ስኾ 
ትኒክ እንግሊዝኛ መጽሔት ማርን «ተእ 
ምረኛ የተፈጥሮ ስጦታ ነጡ» ይለዋል ። 
በመጽሔቱ ላይ ስለማር በስፈረጡ- ትንታኒ 
እንደተገለጸው የጸሐይ ሙቀት ፤ የአበቦች 
መዓዛና አውላ ተዋሕዶበታል "፣ ቫይታማሜ 
ንን ጨምሮ ከ70ንጥረ ነገሮች በረተተምጣኒ 
መቀመሙ ነው ይህን ጥዑም «ቅመም» 
ለተሟላ ምግብነትና ለሁለገብ መድ:ነኒት 
ነት ያበቃው ። ቢዚህ ላይ ደግሞ ሳይበላ 
ሽና የፈዋሽነት ባየሆርያቱን ሳያጣ (ሳይነ 
ፍስበት) ለረጅም ጊዜ ሊቀመጥ ይችላል ። 

ከአንድ ሺህ ዓመት ያህል በፊት ዝነ 
ኛው ምሥራቃዊ ሳይኙንቲስት--እቪሴና 
ስለማር እንዲህ ሲል ጽፎ ነበር [፲ «ማር 
ልበ ብሩህ ያደርጋል ፤ ወስፋት ይከፍታል 
ስልቀጣን (ዳይጄሽንነ ያግዛል ፤ የማስታ 
ወስ ችሎታ ያሻሽላል ፤ አእምሮን ያሰላል» 
ጥንታዊው ሳይንቲስት ስለ ማር ይህን 
ብሎ አላበታም ። «ሄዝልነት» (ባገራችን 
መኖሩ  ያልትረጋገጠነ በማር ቢጠጣ 
የሳል (የንጥስታነ መድኃኒት እንደሆነም 
ትናግሯል ። ይህን መድኃኒት መጠ 
ጣት ከመጀመር በፊት ጥቂት ቀናትጠዋት 
ጠዋት ማር ከጽጌረዳ አበባ ቅንጣት ጋር 
እየተደረገ እንዲጠጣም መክሯል ። 

ከአንድ ሺህ ዓመት ብዙ ቀደም ሲልም 
ቢሆን አያሌ ሕዝቦች ማርን ለልዩ ልዩ 
ሕመሞች ፈውስ ተጠቅመውበታል ። 
ለምሳሌ የጥንታዊት ግብዕ መድኃኒተኞች 
ማርን ለሁሉም አይነት የዓይን በሽታ 
ወደር የሌለው መድኃኒት እንደሆነ ከመ 
ቁቄጠራቸውም በላይ ያተኮሰን ፤ ያሳከከን 
ያቃጠለን ወይም ያበጠን የሰውነት ቆዳ 
ማር በመቀባት ያድኑ ነበር ። 
በሩሲያ ያገር ባህል ሕክምና ማር ዓይ 
ነተኛ ሥፍራ ነበረው ። በጥንታዊ የሩሲያ 
ያገር ባህል መድኃኒቶች ዝርዝር ማር ለብ 
ቻው ፤ እንዲሁም እንደ ሕመሙ ከፈረ 
ንጅ ቀይ ሽንኩርት ፤ ከነጭ ሽንኩርት ፣ 
ከሰናፍጭ ፤ ከኮምጣጤ ፤ ሱፍ፤ ሳማ ወይም 
አለብላቢት (ኔትል ) ፤ ዐመድማይ ፤ ሰና 
ፍጭ ፤ የፈረንጅ ጌሾ (ሆፕ) ዕጸፋርስ(ፖ 
ፒስ) 2ር እየተቀመመ ሁለገብ መድኃኒት 
መሆኑን በጉልህ ይናገራል። ጉንፋንንና 
የቶንሲል እብጠትን (ወይም የቶንሲል 


መግል መቋጠርን) እንዴት በማር መፈ 
ወስ እንደሚቻል ካለፉት ምዕታመታት 
ሲወርድ ሲዋረድ ደርሶናል ፤ (1) ከመተ 
ኛት በፊት አንድ የሾርባ ማንኪያ ሙሉ 
ማር ለብ ባለ አንድ ፍንጃል ወተት በጥ 
ብጦ መጠጣት 1፤ (2) በተን አራት ጊዜ 
አንድ የሻይ ማንኪያ ማር በሎሚ (አንድ 
ምቶ ግራም ማር በአንድ ሎሚ ሒሳብ) 
ጦይም«የፈረስ»ፋጁል (አንድ የሻይ ማን 
1.ዑ.የያ ማር በአንድ የፈረስ ፋጁል ሂሳብ) 
በጥብጦ መጠጣት ። 

ጥንት «ማር የጨጓራ ዋና ወዳጅ ነው» 
ይባል ነበር ። በየዕለቱ በመጠኑ ማር 
ምግብ ውስጥ ቢጨመር ስልቀጣን እንደ 
ሚየበረታታና የጋስትሪክ ጭማቂዎችንም 
አሲድ እንደሚያስተካክል ዘመናዊ ሕክ 
ምና ያረጋግጣል ። ስለዚህም ነው ማርን 
ለጋስትራይቲስ ፤ ለጨጓራና ለቀጭን አን 
ጀት አልሰር ፈዋሽነት የሚጠቀሙበት ። 
በሌላም አነጋገር ማር የአሲድን መጨ 
መር ለሚያስከትሉ ሕመሞች ፈዋሽነት 
አለው ማለት ነው ። ምግብ ከመበላቱ 
ሁለት ሰዓት ያህል ቀድሞ በሎሚም ሆነ 
በፈረስ ፋጁል( ሆርስ ራዲሽ) ወይም በወ 
ተት የተበጠበጠ ማር ቢጠጣ የአሲድን 
ብዛት የሚቀንስ ሲሆን ወዲያው እንደተ 
ጠጣ ምግብ ቢበሉበት ግን የአሲድመጠን 
ይጩመዉምራል ። ማሩን በዚህ ዓይነት ከስድ 
ስት ሳምንት እስከ ሁለት ወራት በመጠ 
ጣት ራስን ማስታመም ያስፈልጋል ። በካ 
ሎሪያዊ ዕሴቱ ማር ከፍተኛ ምግብነት 
ካላቸው ከቾኮሌት ፤ ከኮካዋ ፤ ከገውዝ 
(ዋልነት)ና ከስኳር ሊወዳደር ይችላል ። 
አንድ መቶ ግራም ማር 335 ካሎሪ ይይ 
ዛል ። ይህ አካላቸው ወይም አእምሮአ 
ቸው ለደከመ ሰዎች እንዲሁም በብርቱ 
በሽታ ለተዳከሙ ሰዎች ማር ምን ያህል 
ተፈላጊነት እንዳለው ያሳያል ። 

በማር ውስጥ የሚገኘው ግሎኮስ የደም 
ሥሮች እንዲፍታቱ ይረዳል ፤ በዚህም 
የደም ስርጭትን ያስተካክላል ። 

በአጠቃላይ የሰውነት አቋም እንዲሻ 
ሻልና የደም ኦክስጅን አዳይ ቀያቴ (ሄሞ 
ግሎቢን) ይዘት እንዲጨምር እስከ ስድ 
ስት ሳምንት በየቀኑ 100 ግራም ማር በጥ 
ብጦ መጠጣት ይበቃል ። መቶው ግራም 
ማር በሦስት ተከፍሎ---ለምሳሌም በቁ 


ርስ ፤ በምሳና በእራት መካከል ወ ፤! 40 
እና 30 ግራም እየተበጠበጠ ይጠጣል ። 
ሆኖም ለረጅም ጊዜ በየዕለቱ 200 ግራም 
ማር እየተበጠበጠ ቢጠጣ ጐጂ መሆኑን 
ማስታወስ ያስፈልጋል ። 

የማር ፈዋሽነት ባሕርያት ሁሉ እስካ 

ሁን በሚገባ ተጠንተው ታውቀዋል ።# 
ዛሬ የአንጀትንና የልብ የደም ጋኖችን ፥፤ 
እንዲሁም የጉበትን ፤ የሀሞት ቱቦዎችን 
(ፈለጐች) እና ሌሎች ሕዋሳት ሕመም 
በተሳካ ሁኔታ መፈወስ ተችሎበታል ። 
ለምሳሌ በኩላሊት ሕመም ወቅት ሐኪ 
ሞች «ብራየር»ሻይ ከማር ጋር (፤5ግራም 
ማር 0.5 ሊትር የፈላ የ«ብራየር» ሻይ 
“ፍሬ” ተበጥብጦ) እንደሻይ እንዲጠጣ 
ይመክራሉ ። 

ለመተኛት አንድ ሰዓት ሲቀር ለብ ባለ 
አንድ ብርጭቆ ውሀ (ሁለት የሻይ 
ማንኪያ ሙሉ ማር በ200 ግራም ውሀ ሂ 
ሳብ) ተበጥብጦ ቢጠጣ ወደር የሌለው 
ዕንቅልፍ አስወሳጅ መሆኑን ሁሉም ሰው 
አያውቀውም ። በሽታ አምጪ ሚክሮቦ 
ችን ስለሚገድልና የአካልን በኢንዴክሽን 
የሚመጡ በሽታዎች የመቋቋም ብርታት 
ስለሚጩመምር ጤነኛ ሰዎች--እንኳ ፤ በተ 
ለይም ልጆች፡፤ ብዙ ጊዜ ማር መብላት ይበ 
ጃቸዋል ። ከተፈረፈረ ፖም ፤ ከጅብና 
(ፎርማጆ) ፤፥ ከፅርጐ (ክሬም) እና ከኮም 
ጣጣ ዕርጐ ጋር ማርን አዋሕዶ መመገብ 
ማለፊያ ይሆናል ። 

ማር ሕሙማን ሕመማቸው ቀለል እን 
ዲላቸው ፤ ጤነኞች ጤናቸው እንዲጠበቅ 
እንዲያውም ቀደምት እንደሚሉት ፥ የጐ 
ልማሳነት ዘመናቸው እንዲረዝም ማድ 
ረጉ ዕውነት ነው ። ነገር ግን እንደማንኛ 
ውም ፈዋሽ መድኃኒት ፤ አንዳንድ በሽ 
ታዎች ላሉባቸው ሰዎች ማር የማይስማ 
ማ ከመሆነም በላይ በተለይ በስኳር የሚ 
መጣ የስኳር በሽታ (ዲያቤቲስ) ወይም 
የቆዳ ግርጣትና ቅላት (ራሽዝ) የሚያማቸ 
ውን ይጣላቸዋል ። ሲበሉትና ሲጠጡት 
ቀርቶ ለዐመል ሲቀምሱት እንኳ አልቀ 
በል የሚላቸው ፤* አለርጂ የሚያስከትልባ 
ቸው ሰዎች ማርን ከመድኃኒትነት ተራ 
ማውጣት አለባቸው ። 

«ንብና ሕዝብ» ከሚለው የኢዩይሪስ 
ብና የናውም መጽሐፍ ፍሥሐ ነጋሽና ማ 
ዘንጊያ መኩንን አሳጥረው በ«ኢንግሊሽ 

ወደ ገጽ 40 ዞሯል 


- የካቲቅ 27 


ይልቅ በተለይ ቁስልና ሌላም ሕመም ያለ 
ባቸው ሰዎች ዝንብ እንዳያርፍባቸሁ በ 
ጭራና በመሰሎቹ ፤ አልየም በመሸፋፈን 
መከላከል አለባቸው ። 

ዝንቦች እንደ ኢየሌ ሌሎች ነፍሳትሁሉ 
ለመራባት ከወቅቶች እርጥበትና ሙቀትን 
መምረጣቸውን ተረድተናል ። ግንቦት 


ደግሞ' ከወራት ሁሉ ጦ'ተትና ርጥበትየት 
ገናኙበት ወር ነው ብለናል ። 


ታዲያ በተናጠል በዝንቦች ላይ ቋሚ 
ዘመቻ ከማድረግ አልፈን በከተማና በገ 
ጠር አብዮቱ በፈጠረልን ቀበሌ ማኅበራት 
አማካይነትና በጤና ባለሙያዎች አዝማች 
ነት በየጓመቱ በግንቦት በአገር አቀፍያካ 


ባቢ ንጽሕናዘመቻ ብናደርግ ቻይናውያን 


በአይጦች ላይ ተቀዳጁት የሚባለውን ድል 
እኛ በዝንብ ላይ ልንቀዳጅ አንችልም ? 

በዚህስ ያለብንን የጤና ባለሙያዎች 
(ለመድኃኒፐት የምናወጣውን) የውጪ ምን 
ዛሪ አጥረት አናካክስም ? ። 
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የማር. 


ከገጽ 27 የዞረ 
ፎር ኒው ኢትዮፕያ»--የ11ኛ 


ዒኒ 
ብ፡ ፤ 


ክፍል 2ኛ 
ሴሚስተር እንግሊዝኛ መማፈየ መጽሐፍ 
ባቅረቡት መጣጥፍ መሠረት ደግሞ ማር 
የገባበት መብልም ሆነ መጠጥ ሕይወትን 
ስለሚያረዝም ዕድሜ ቅጥል ነው ። ማር 
ከሌላ መብልና መጠጥ ጋር ቢበላና ቢጠ 
‹ጣ ንጥረ ምግብነት ስላለውፊራት የጠራል። 

ከማር የፈዋሽነት ጠቀሜታዎች አንዱ 
ቁስሎችና ጭረታ ጭረቶችን ማጻኑ ነው። 


የመምጠጥ ባሕርይ ያለውና የሕዋሳትን 
ዕድገት የሚያፋጥን ነው ። ስለዚህ ቁስ 
ሎች ቶሎ እንዲድኑ ያደርጋል ። የቁስልን 
መጥፎ ሽታ ያስወግዳል ። ማር ለተቃጠለ 


40 ጠቲት 


ሰጦነት ፍቱን መድኃኒት ከመሆኑም በላ 
ይ ምች ለመታው (ለቀላ ፤ ላበጠ ፤ ወይም 
ላተኮስ) ዓይን ዓይነተኛ ፈውስ ነው።በተ 
ለይ ከባሕር ዛፍ አበባ የተቀሰመ ማር የዓ 
ይን ቆብ ግርፋት ለማከም በቅባትነት አገ 
ልግሏል ። 
በሌላም በኩል ማር የጨጓራ ፈሳሾች 
እንዲመነጩ በማበረታታት ስልቀጣ እን 
ዲክናወን አመቺ ሁነታን ያፈጥራል ። 


ሆድን ስለሚያላላ በተለይ (እንደ እንግ 
ሊዝ ጨው) ሆድን ለማጠብ ጥሩ ነው ። 


ማር የአሲድን (አሲዲቲ) መብዛት ይቀን 
ሳል ፤ የጨጓራ ሁከትንና የጨጓራ መላጥ 





ንም ይፈውሳል ። የምግብ ያለመሰልቀጥ 
ከሚያስከትለው ቃር ፤ ግሳትና ብስናት 


ሊያድን ይችላል ። ማር ብርድን (ነፋስን) - 


ከስውነች በማስወጣት ወስፋት ይከፍ 


ታል ። 

የልብ ጡንቻ በጥቅም ላይ የዋለውን 
ኃይል ለመተካት ያለማቋረጥ ስለሚሠራ 
ግሉኮስ ያስፈልገዋል ። ማር ደግሞ በቀ 
ላሉ ወደሰውነት የሚገባ ግሉኮስ ስላለው 
ማለፊያ ይሆነዋል ። 


ሟር ከዚህም በላይ ለሳንባ በሽታዎች- 
ውሏል ። ሞር አክታን ያስወግዳል ፤ ሳል 
ንና ንጥስታንም ያቆማል ። 


ሴላው የማር መድኃኒትነት ጥትም ለኩ 
ላሊት ፤ ለአእምሮና ለጉበት ችግሮች ያለ 
ው ፈዋሽነት ነው ። ሽንት እምቢ ያለውን 
ያመጣለታል ። በአካል መዛልና በራስ ም 
ታት የሚሰቃዩ ሰዎች ማርና ሎሚ በአ 
ንድ ብርጭቆ ውሀ ተበጥብጦ እንዲጠጡ 
ይመከራሉ ። ማር ምላስን ያፍታታል ። 


ዘመናዊ የላቦራቷር ምርምሮችና ግን 
ዛቤዎች ማር እንደ መድኃኒት መቆጠር 
እንዳለበት የሚያሳምን በቂ ምክንያት 
መኖሩን ያመለክታሉ ። የማር ፈዋሽነት 
ባህርያት ምንጭ በተለይ በውስጡ የሟ 
ገኘው ግሉኮስ ነው ። ስኳር በጥርስ ላይ 
ጉዳት ማስከተሉን የጥርስ ሐኪሞች አይ 
ጠራጠሩም ። በጥርስ ውስጥ የሚቀር ስ 
ኳር ወይም በማር ሌላ) ስኳርነት ያ 
ለው ምግብ በባክቴሪያ እየተሰባበረ አሲ 
ድ እንደሚፈጥር ተረጋግጧል ። በዚህም 
የተነሳ ጥርስ ይበሰብሳል ። በአንጸሩም 
ማር ገቢራዊ ፀረ ተሐዋሲ ባህርያት ስላ 
ሉት አፍን ከባክቴሪያ ነፃ በማድረግ በሽ 


ታን ይከላከላል ። 


" 


፡ 
ር. .ጻጅ። ህጂ የሱሬ 


